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APRILIA NUR FITRIANTI  
"PENGARUH RILEKSASI NAFAS DALAM DAN SENAM AEROBIC LOW 
IMPACT PADA SISWI KELAS XII SMA NEGERI 1 SUKODADI 
LAMONGAN"  
(Dibimbing oleh: Wahyuni, SSt.Ft., M.Kes dan Dwi Rosella Komala Sari, 
SSt.Ft., M.Fis)  
Latar Belakang: Dysmenorrhea primer dinyatakan sebagai respon yang normal 
terjadi pads wanita, tapi akan menjadi respon yang berlebihan apabila keadaan 
psikis maupun fisiknya dalam keadaan yang labil, sebagai contoh dipicu oleh 
stress/keadaan fisik yang sedang tidak fit maka wajar jika remaja yang tidak 
mengalami dysmenorrhea merasa bahwa penderita dysmenorrhea terlalu 
berlebihan saat mengeluhkan nyerinya. Oleh karena itu perlu kita telaah lebih 
dalam lagi bagaimana mengenai terapi yang efektif dan mudah dilaksanakan tanpa 
menggunakan obat-obatan dengan cara mengurangi respon yang berlebihan 
tersebut.  
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara Rileksasi 
Nafas Dalam dan senam aerobic low impact terhadap penurunan dysmenorrhea 
primer pada siswi kelas MI SMA Negeri 1 Sukodadi Lamongan.  
Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah Quasi Eksperimental, dengan two 
group pre test dan post test design. Teknik pengambilan sampel menggunakan 
Purposive Sampling. Jumlah sampel 47 orang yang terdiri dari 23 orang kelompok 
1 dan 24 orang kelompok 2. Rileksasi nafas dalam dilakukan setiap hari selama 1 
baler sebelum menstruasi sampai menstruasi hari ke 3 dengan durasi 10 merit dan 
Senam aerobik low impact dilakukan sebelum menstruasi dengan frekuensi 3 kali 
dalam seminggu dan durasi latihan 35 merit. Pengukuran nyeri menggunakan 
Visual Analogue Scale (VAS). Analisa data menggunakan uji wilcoxon sedangkan 
uji beds pengaruh dug kelompok menggunakan uji mann-whitney.  
Hasil Penelitian: Berdasarkan pengujian statistik didapatkan basil yang 
signifikan dengan nilai P adalah 0.001 dimana p < 0.05 yang berarti Ha diterima. 
Artinya ada Pengaruh Rileksasi Nafas Dalam dan senam aerobic low impact 
terhadap penurunan dysmenorrhea primer pada siswi kelas XII SMA Negeri 1 
Sukodadi Lamongan.  
Kesimpulan:  Senam  aerobic  low  impact  lebih  efektif  dalam  menurunkan 
Dysmenorrhea primer  
Kata Kunci: Primary Dysmenorrhea, senam Aerobic low impact, Rileksasi Nafas 
Da1am     
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"Effect Relaxation Deep Breathing And Aerobic Low Impact Gymnastics On 
Grader Xii Sma Negeri 1 Sukodadi Lamongan"  
(Supervised by: Wahyuni, SSt.Ft., Kes and Komala Rosella Dwi Sari, SSt.Ft., 
M.Fis)  
Background: Primary dysmenorrhea is stated as a normal response occurs in 
women, but it would be an excessive response when psychological or physical 
state in a state of instability, for instance triggered by stress / physical conditions 
that were not fit it is natural for teenagers who do not experience dysmenorrhea 
feels that the current excessive dysmenorrhea patients complain of pain. 
Therefore, we need to examine more deeply how the therapy is effective and 
easily implemented without the use of drugs by reducing the excessive response.  
Objective: To determine the effect of the difference between Relaxation Deep 
Breathing and low impact aerobics gymnastics to the reduction of primary 
dysmenorrhea in class XII student of SMA Negeri 1 Lamongan Sukodadi.  
Methods: The study was Quasi Experimental, with two group pre-test and post-
test design. The sampling technique used purposive sampling. Number of samples 
47 people consisting of 23 group 1 and 24 in group 2. Relaxation breath done 
every day for 1 month before menstruation until menstruation day 3 with a 
duration of 10 minutes and low impact aerobic gymnastics performed before 
menstruation with a frequency of 3 times in week and duration of exercise 35 
minutes. Measurement of pain using the Visual Analogue Scale (VAS). Analysis 
of data using Wilcoxon test while the influence of two different test groups using 
Mann-Whitney test.  
Results: Based on the test results obtained statistically significant with a P value 
is 0.001 where p <0.05 which means Ha accepted. This means that there Effect of 
Relaxation Breath In low impact aerobics and gymnastics to the reduction of 
primary dysmenorrhea in class XII student of SMA Negeri 1 Lamongan 
Sukodadi.  
Conclusion: Low impact aerobic exercise is more effective in reducing primary 
dysmenorrhea  
Keywords: Primary dysmenorrhea, gymnastics Aerobic low impact, Relaxation 
Deep Breathing       
 PENDAHULUAN  
Menstruasi atau haid adalah perubahan fisiologis dalam tubuh wanita yang 
terjadi secara berkala dan dipengaruhi oleh hormone reproduksi yang mengacu 
pada pengeluaran secara periodik darah dan sel-sel tubuh dari vagina yang berasal 
dari dinding Rahim wanita (pratiwi, 2011).  
Setiap perempuan memiliki pengalaman menstruasi yang berbeda-beda. 
Sebagian perempuan mendapatkan menstruasi tanpa keluhan, namun tidak sedikit 
dari mereka yang mendapat menstruasi disertai keluhan berupa nyeri. Nyeri 
tersebut dalam istilah kedokteran disebut dysmenorrhea. Dysmenorrhea primer 
terjadi akibat endometrium mengandung prostaglandin dalam jumlah yang tinggi 
selama fase luteal dalam siklus menstruasi.(Morgan & Hamilton, 2009).  
Hasil penelitian Novia pada tahun 2012 menunjukkan 84.4% remaja usia 
16 – 18 tahun di SMA St. Thomas 1 Medan mengalami dysmenorrhea. Dengan 
intensitas nyeri ringan 46,7%, nyeri sedang 30,0%, dan nyeri berat 23,3% . Pada 
tahun 2012 prevalensi dysmenorrhea primer di Amerika Serikat pada wanita umur 
12 – 17 tahun adalah 59,7%, dengan derajat kesakitan 49% dysmenorrhea ringan, 
37% dysmenorrhea sedang, dan 12% dysmenorrhea berat yang mengakibatkan 
23,6% dari penderitanya tidak masuk sekolah (Omidvar, 2012). Walaupun 
dysmenorrhea primer dinyatakan sebagai respon yang normal terjadi pada wanita, 
tapi akan menjadi respon yang berlebihan apabila keadaan psikis maupun fisiknya 
dalam keadaan yang labil, sebagai contoh dipicu oleh stress/keadaan fisik yang 
sedang tidak fit maka wajar jika remaja yang tidak mengalami dysmenorrhea 
merasa bahwa penderita dysmenorrhea terlalu berlebihan saat mengeluhkan 
    
nyerinya. Oleh karena itu perlu kita telaah lebih dalam lagi bagaimana mengenai 
terapi yang efektif dan mudah dilaksanakan tanpa menggunakan obat-obatan 
dengan cara mengurangi respon yang berlebihan tersebut.  
Berdasarkan penelitian Ramadina dkk. (2014), tentang efektifitas teknik 
relaksasi genggam jari dan nafas dalam terhadap penurunan dysmenorrhea 
menunjukkan bahwa relaksasi genggam jari dan nafas dalam efektif terhadap 
penurunan dysmenorrhea. Sedangkan penelitihan Nurjannah (2014) tentang 
pengaruh senam aerobik low impact terhadap penurunan dysmenorrhea primer 
pada mahasiswi Diploma III Fisioterapi Universitas Muhammadiyah Surakarta 
menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan pemberian senam aerobik low 
impact terhadap penurunan dysmenorrhea primer pada mahasiswi Diploma III 
Fisioterapi Universitas Muhammadiyah Surakarta.  
Melihat adanya pengaruh relaxasi deep breathing dan senam aerobic low 
impact dalam menurunkan dysmenorrhea primer tersebut maka peneliti 
bermaksud untuk melakukan penelitian yang berjudul “Pengaruh Rileksasi Nafas  
Dalam dan Senam Aerobic Low Impact Pada Siswi Kelas XII SMA Negeri 1  
Sukodadi Lamongan”.  
TUJUAN  
Dengan memperhatikan latar belakang dan rumusan masalah di atas maka 
tujuan penelitian ini adalah:  
1. Untuk mengetahui pengaruh Rileksasi Nafas Dalam terhadap penurunan 
dysmenorrhea primer pada siswi kelas XII SMA Negeri 1 Sukodadi 
Lamongan.  
    
2. Untuk mengetahui pengaruh senam aerobic low impact terhadap penurunan 
dysmenorrhea primer pada siswi kelas XII SMA Negeri 1 Sukodadi 
Lamongan.   
3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara Rileksasi Nafas Dalam dan 
senam aerobic low impact terhadap penurunan dysmenorrhea primer pada 
siswi kelas XII SMA Negeri 1 Sukodadi Lamongan.   
METODE  
Penelitian yang dilakukan pada siswi kelas XII SMA Negeri 1 Sukodadi 
Lamongan yang terdiri dari 125 siswi, 83 siswi mengalami dysmenorrhea dan 
yang memenuhi kriteria inklusi sebanyak 47 siswi yang dibagi menjadi 2 
kelompok perlakuan secara random ini mengguakan jenis penelitian quasi 
experimental dengan two group pre test dan post test design. Kelompok 1 dengan 
pemberian rileksasi nafas dalam sebanyak 23 siswi dan kelompok 2 dengan 
pemberian senam sebanyak 24 siswi, yang seluruh responden telah melakukan 
tanda tangan di surat persetujuan untuk menjadi subyek dalam penelitian ini. Uji 
beda dua kelompok berpasangan pre dan post, maka analisis data yang digunakan 
adalah Wilcoxon test. Sedangkan uji beda pengaruh dua kelompok menggunakan 
uji Mann-whitney. Batasan keamanaan uji statistik adalah 0,05 bila dinilai p >  
0,05 maka berarti tidak ada perbedaan dan apabila p < 0,05 maka berarti ada 
perbedaan pengaruh relaxasi deep breathing dan senam aerobic low impact 
terhadap dysmenorrhea primer pada siswi kelas XII SMA Negeri 1 Sukodadi 
Lamongan. 
    
HASIL DAN PEMBAHASAN  
Tabel 4.6 Hasil Uji Mann-Whitney  
Pengaruh Rileksasi Nafas Dalam Dan Senam Aerobic Low Impact  
Terhadap Dysmenorrhea Primer  
Selisih_ND Selisih_NT Selisih_NG  
Mann-Whitney U 50.500 36.000 31.500
Wilcoxon W 170.500 156.000 151.500
Z -2.919 -3.481 -3.634
Asymp. Sig. (2-tailed) .004 .001 .000
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .003a .000a .000a  
Sumber: Data Primer Diolah, 2015  
Berdasarkan Tabel 4.5 menunjukkan hasil uji mann whitney pada kelompok 1 
dan kelompok 2 dengan nilai Z pada selilisih nyeri gerak = -3,634 dan nilai 
p=0,001 maka ada perbedaan pengaruh pada kelompok 1 dan 2.  
A.  Pembahasan  
1. Karakteristik berdasarkan IMT  
Indeks masa tubuh (IMT) adalah nilai yang diambil dari perhitungan 
antara berat badan (BB) dan tinggi badan (TB) seseorang. rumus IMT sebagai 
berikut: IMT = berat badan (kg) : [tinggi badan (m)]2 (Anggraeni, 2012). 
Dalam penelitian ini nyeri dysmenorrhea primer paling banyak terjadi pada 
IMT dalam kategori normal, hal ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang 
dilakukan oleh Singh, Kiran, dkk (2008) pada 107 remaja pelajar kedokteran di 
Universitas Kedokteran Rewa menunjukkan bahwa prevalensi remaja yang 
mengalami dysmenorrhea sebesar 73,83% dengan IMT normal, tapi hal ini 
bertentangan dengan pendapat Edmonds (2006) yang menyatakan bahwa orang 
dengan Indeks Massa Tubuh (IMT) lebih dari normal menunjukkan terdapat 
    
peningkatan kadar prostaglandin (PG) yang berlebih, sehingga memicu 
terjadinya spasme miometrium yang dipicu oleh zat dalam darah menstruasi, 
mirip lemak alamiah yang dapat ditemukan di dalam otot uterus dan terjadi 
kontraksi uterus sehingga timbul dysmenorrheal primer. Kadar zat ini 
meningkat pada keadaan dysmenorrhea, jika PG dilepaskan dalam jumlah 
berlebihan kedalam peredaran darah, maka selain primary dysmenorrhea 
timbul pula pengaruh umum lainnya seperti diare, mual, muntah dan dalam hal 
ini responden dalam penelitihan ini hanya 1 responden yang IMTnya masuk 
dalam kriteria lebih dari normal.  
2. Beda Pengaruh rileksasi nafas dalam dan senam aerobic low impact terhadap 
intensitas nyeri pada dysmenorrhea primer   
Penelitian dilakukan selama 1 bulan yang dilakukan setiap hari untuk 
rileksasi nafas dalam dan 3 kali dalam seminggu untuk senam aerobic low 
impact. Perlakuan yang dimulai tanggal 10 Februari dan selesai pada tanggal 
14 Maret 2015. Pengukuran nyeri dengan VAS dilakukan mulai dari menstuasi 
hari pertama dibulan Februari serta dilakukan evaluasi di bulan maret sesuai 
dengan tanggal mulai menstruasi masing-masing responden.   
Pada Table 4.2 dan 4.3 terlihat adanya perbedaan selisih pre dan post pada 
pemeriksaan VAS pada tiap-tiap kelompok perlakuan, baik ditinjau dari nyeri 
diam, nyeri tekan maupun nyeri gerak. Ada banyak faktor yang mempengaruhi 
nyeri, salah satunya adalah faktor kejiwaan. Labilnya emosi erat kaitannya 
dengan perubahan hormon dalam tubuh. Tubuh bereaksi saat mengalami stres. 
Faktor stres ini dapat menurunkan ketahanan terhadap rasa nyeri. Tanda  
    
pertama yang menunjukan keadaan stres adalah adanya reaksi yang muncul 
yaitu menegangnya otot tubuh yang menyebabkan tekanan darah, detak 
jantung, suhu tubuh, dan pernafasan meningkat. Disisi lain saat stres, tubuh 
akan memproduksi hormon adrenalin, estrogen, progesteron serta 
prostaglandin yang berlebihan. Estrogen dapat menyebabkan peningkatan 
kontraksi uterus secara berlebihan sehingga menimbulkan rasa nyeri. Selain itu 
hormon adrenalin juga meningkat sehingga menyebabkan otot tubuh tegang 
termasuk otot rahim dan dapat menjadikan nyeri ketika menstruasi (Puji, 
2009).  
Berdasarkan hasil uji statistic dalam penelitian ini menyatakan bahwa 
senam aerobic low impact lebih efektif dalam menurunkan dysmenorrhea 
primer pada siswi kelas XII SMA Negeri 1 Sukodadi Lamongan dengan nilai p 
< 0,05 dan rata-rata selisih hasil pemeriksaan nyeri diam pada kelompok 1 
yaitu 11,37 dan 21,03 untuk kelompok 2, nyeri tekan pada kelompok 1=10,40 
dan kelompok 2=21,88 sedangkan nyeri gerak untuk kelompok 1=10,10 serta 
kelompok 2=22,15 . Hal ini sesuai dengan pernyataan teori yang diungkapkan 
oleh Haruyama (2013) yang menyatakan bahwa latihan fisik mampu 
mengeluarkan endhorpin dalam jumlah yang lebih banyak. Selain itu hal ini 
juga diperkuat oleh pendapat Harry (2007) yaitu dengan adanya gerakan yang 
berulang-ulang, tubuh manusia juga menghasilkan hormon endorphin.  
Endorphin adalah neuropeptide yang diproduksi di otak dan susunan syaraf 
tulang belakang yang dapat berfungsi sebagai obat penenang alami serta 
memberikan rasa nyaman. Endorphin dalam tubuh untuk mengurangi rasa 
    
nyeri pada saat kontraksi, terbukti dengan olahraga /senam dapat meningkatkan 
kadar b-endorphin empat sampai lima kali di dalam darah. Sehingga, semakin 
banyak melakukan olahraga maka akan semakin tinggi pula kadar b-endorphin.  
Ketika melakukan olahraga / senam, maka b-endorphin akan keluar dan 
ditangkap oleh reseptor di dalam hipothalamus dan sistem limbik yang 
berfungsi untuk mengatur emosi. Peningkatan b-endorphin terbukti 
berhubungan erat dengan penurunan rasa nyeri, tekanan darah dan pernapasan.  
Dalam hal ini rileksasi nafas dalam juga mampu mengeluarkan Endorphin 
jika seseorang mampu mencapai keadaan dimana dirinya benar-benar dalam 
keadaan rilek, hal ini didukung oleh pernyatan Haruyama (2013) yang 
menyatakan bahwa latihan nafas dalam mampu memberikan efek yang besar di 
seluruh tubuh dengan keluarnya Endorphin pada keadan dimana seseorang 
dalam keadaan benar-benar nyaman dan relak. Oleh karena pencapaian 
keadaan relak itu lebih susah, bisa menjadi pemicu kurangnya jumlah  
Endorphin yang dikeluarkan oleh tubuh. Sedangkan menurut Handerson 
Cristine (2005) hormon ini yang dikeluarkan saat tubuh melakukan aktifitas 
yang menenangkan seperti rileksasi nafas dalam. Hormon adrenalin dan 
kortisol yang menyebabkan stress akan menurun dan dapat meningkatkan 
konsentrasi kemudian muncul rasa tenang sehingga memudahkan seseorang 
mengatur pernafasan. PaCo2 akan meningkat dan menurunkan PH sehingga 
akan meningkatkan kadar oksigen dalam darah yang mengakibatkan oksigen 
dalam otak juga meningkat dan keluar hormon Endorphin oleh reseptor dikirim 
    
hipotalamus kedalam sistem limbik yang berperan dalam mengatur emosi 
sehingga muncul rasa nyaman dan mengurangi intensitas nyeri.  
KESIMPULAN DAN SARAN  
A. Kesimpulan  
Berdasar hasil perhitungan statistic, dapat disimpulkan bahwa:  
1. Ada pengaruh rileksasi nafas dalam terhadap penurunan Dysmenorrhea 
primer pada siswi kelas XII SMA Negeri 1 Sukodadi Lamongan.   
2. Ada pengaruh senam aerobic low impact terhadap Dysmenorrhea primer 
pada siswi kelas XII SMA Negeri 1 Sukodadi Lamongan.   
3. Ada perbedaan pengaruh teknik rileksasi nafas dalam dan senam aerobic 
low impact dalam menurunkan dysmenorrhea primer pada Siswi Kelas XII 
SMA Negeri 1 Sukodadi Lamongan.   
B. Saran   
Berdasarkan kesimpulan diatas saran yang dapat diberikan adalah sebagai 
berikut:  
1. Bagi institusi  
Informasi mengenai dysmenorrhea primer sebaiknya diberikan sejak 
dini agar para remaja memahami keadaan yang terjadi pada dirinya, 
sehingga bayangan rasa nyeri yang dirasakan saat pertama kali menstruasi 
tidak menjadi sesuatu hal yang sangat menakutkan dan tidak menjadikan 
ketakutan itu sebagai stress yang berkelanjutan. 
    
2. Bagi peneliti selanjutnya  
Diharapkan untuk dapat menindak lanjuti penelitian ini dengan 
memperhatikan factor-faktor diluar penelitian ini, mengingat banyak factor 
yang mempengaruhi terjadinya dysmenorrhea primer seperti asupan 
makanan maupun kebiasaan aktifitas sehari-harinya dan juga perlu ditelaah 
lebih lanjut mengenai dosis pemberian perlakuan pada keduanya serta 
memfokuskan pemeriksaan nyeri gerak pada satu gerakan.  
3. Bagi penderita dysmenorrhea primer  
Diharapkan dapat memahami dan mengerti manfaat dari latihan baik 
rileksasi nafas dalam maupun senam aerobic low impact serta melakukan 
secara mandiri di rumah masing-masing secara teratur untuk menghadapi 
menstruasi bulan-bulan berikutnya, selain itu penderita juga diharapkan 
untuk tidak menganggap dysmenorrhea sebagai hal yang sangat menakutkan 
dan dapat mengatasinya dengan tenang. Walaupun rileksasi nafas dalam 
lebih mudah untuk dilakukan tetapi alangkah lebih banyak manfaatnya bagi 
tubuh apabila melakukan senam aeroic low impact secara rutin, karena 
selain mengurangi intensitas nyeri senam juga bisa meningkatkan kebugaran 
fisik secara menyeluruh. 
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